Medicing

As fungbes do sono se estendem para a prevengéio
de doengas neurodegenerativas e cardiovasculares.
O sistema glinfdtico, descoberto recentemente,

é responsavel por boa parte desse processo

POR GIOVANNA FISCHBORN

o contrdrio do que se pensa, o sono é

um processo ativo, ndo passivo. Como

se uma parte de nés fosse diurna e a

outra, noturna, hd fungdes que s6 ativa-
mos de dia e outras, somente & noite. E no perio-
do noturno, por exemplo, que o figado processa o
colesterol, o cérebro trabalha pontos especificos e
alguns horménios sdo sintetizados. Essas sdo des-
cobertas dos Ultimos 50 anos, que foram possiveis
a partir do uso do eletroencefalograma, exame
usado para avaliar a atividade elétrica do cérebro.
Antes disso, s6 se conhecia a medicina do dia.
Estudar o sono traz questionamentos bioldgicos e
filoséficos e cada vez mais dreas médicas procu-
ram enfender a interfferéncia dele na sadde.

Néo é por acaso que o tema se fez tGo presente
no Brain Congress 2022, realizado em Gramado
(RS), no inicio do més, e que confou com a pre-
senca da Revista. Einstein Francisco de Camargos,
médico do idoso do Hospital Universitdrio de
Brasilia (HUB), apresentou o sistema glinfatico,
sobre o qual se tomou conhecimento nos Gltimos
10 anos. Esse sistema é responsavel por “limpar”
o cérebro e é acionado justamente no sono pro-
fundo. Funciona como uma rede perivascular (que
fica ao redor dos vasos) que drena foxinas e resi-
duos metabdlicos do sistema nervoso central.

Estudos sugeriram que h& maior taxa de puri-
ficacdo da beta-amiloide, proteina encontrada
em pessoas com doenca de Alzheimer, quando
o sistema glinfatico esté em pleno funcionamen-
to, ou seja, quando se dorme. “Essa descoberta
ainda vai mudar muito os paradigmas das doen-
cas cerebrais. E provével que o sono guarde
algumas respostas”, afirma Einstein.

Da mesma forma, dormir bem protege de dis-
trbios do sono. Segundo o médico, uma pessoa
que altera o padrdo natural de vigilia durante o
dia e sono & noite, dormindo menos de quatro
horas e sentindo-se exausto com frequéncia, fem
grandes chances de virar um insone crénico.
“Sem citar a tendéncia a desenvolver depressao
e ter um acidente vascular cerebral (AVC), devi-
do a fatores estressores”, aponta.

Nos animais circadianos — nome dado aos seres
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cujo organismo é regulado pelo dia e pela noite —,
o sono tem trés estégios. E o caso dos seres huma-
nos. As fases podem ser divididas em vigflia (indivi-
duo acordado), sono NREM (vai da sonoléncia ao
sono profundo) e sono REM (fase mais profunda).
Essa Ultima é marcada por sonhos vividos, movimen-
tos musculares e atividade cerebral infensa. Tanto é
que REM é a sigla para Rapid Eye Movement, que
significa “movimento répido dos olhos”.

Na comunidade médica, ainda muito se busca
entender sobre o sono, como vimos. Entre conflitos
e convergéncias, os especialistas concordam que o
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Muito mais que

escansar

ideal é ndo dormir de menos nem dormir demais,
sendo a janela ideal de seis e 10 horas didrias. O
que se sabe é que o sistema glinfético pode fer sua
atividade reduzida também quando se extrapola
esse fempo. Em relacdo aos dormidores curtos,
que dormem cinco horas ou menos sem prejuizo
aparente, ainda hé dividas se eles teriam mais
riscos de doencas cardiovasculares, como AVC.
Einstein chama a atencéo para o medo social
do uso de medicacdo: “Hoje, o que se defende
é que vocé precisa dormir, mesmo que seja com
medicacdo. O problema é que muitos pacientes



